>> A MEDGONGU OG EFTIR FADINGU

Radleggingar um hreyfingu

og takmorkun kyrrsetu

Hreyfing vid haefi 8 medgongu og eftir feedingu hefur jakvaed ahrif a heilsu médur og
barns, medal annars:

e Jakvaed ahrif & heilsu og lidan almennt og minnkar likur a faedingarpunglyndi.

¢ Hjalpar til vid ad draga ur algengum 6paegindum og einkennum & medgongu, svo sem preytu,
stodkerfisverkjum, meltingartruflunum og bjugséfnun.

e Vidheldur védvastyrk og hjalpar til vid ad takast a vid likamlegar breytingar sem fylgja medgongunni
svo sem pegar lidbénd mykjast og pyngdarpunkturinn fzerist til.

e Minni likur & medgongueitrun.

¢ Minni likur & medgongusykursyki, haprystingi og éhoflegri pyngdaraukningu tengdri medgongu.

e Minni likur & inngripum i fedingu og engin skadleg ahrif 4 feedingarpyngd barns.

RAPLAGT ER:

An frabendinga tti ad stunda reglulega hreyfingu & medgoéngu og eftir fadingu

i hverri viku zetti ad:

O

Hreyfa sig rt')sklega i Hér er 4tt vid lofthada hreyfingu* af midlungs akefd sem eykur 9
. ., hjartslatt og 6ndun i minnst 2,5 klst. samtals yfir vikuna. Daemi eru ®
minnst 150 minutur réskleg ganga, hjéla, synda, dansa, gardvinna og heimilisprif. :‘
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Stunda fjélbreytta Hoflegar stodugleikaaefingar geta einnig verid gagnlegar. 8
hreyfingu sem vidheldur Daemi eru styrkeefingar med eigin likamspyngd og 163, joga, :
; . dans, sundleikfimi og réskleg ganga. °
likamshreysti, par med Py
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talid poli og vodvastyrk

TIL VIDBOTAR

Ef kroftug hreyfing var stundud reglulega fyrir medgéngu ma halda afram ad stunda slika hreyfingu a
medgongu og eftir feedingu i samraemi vid getu og adsteedur hverju sinni

* Hreyfing er hvers konar vinna beinagrindarvédva sem eykur orkunotkun umfram pad sem er i hvild. Lofthad hreyfing er hreyfing par sem stérir vodvar
likamans eru hreyfdir & taktfastan hatt i lengri tima. | pbessum radleggingum 4 pad einnig vid slika hreyfingu i styttri tima. Daemi um stéra vodva eru vodvar
i rassi, leerum, baki og bringu.
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>> A MEDGONGU OG EFTIR FADINGU

Radleggingar um hreyfingu

og takmorkun kyrrsetu

Rannsoéknir syna ad:

e Betra er ad hreyfa sig litid eitt en ekki neitt. Hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 heilsu og lidan &4 medgdngu og
eftir faedingu jafnvel pé ekki naist ad uppfylla radleggingarnar.

e Ef litil hreyfing hefur verid stundud fyrir medgoéngu ma byrja rélega og auka smam saman hreyfinguna i
samraemi vid getu og dhuga. A heilsugaeslustod er haegt ad dska eftir Hreyfisedli sem felur i sér radgjof
um hreyfingu vid haefi asamt eftirfylgd.

e Ef um heilsufarsvanda, grindarverki eda adra stodkerfisverki, hreyfiskerdingu eda fotlun er ad raeda er
haegt ad radfeera sig vid ljdsmaddur, sjukrapjalfara, laekni og adra sérfraedinga a svidi hreyfingar.

o Lifsadsteedur og heilsa 8 medgodngu og eftir faedingu getur verid mismunandi & hverjum tima. Mikilveegast
er ad hver finni sina leid, hlusti & likamann og adlagi hreyfinguna ad adsteedum hverju sinni.

e pjalfun grindarbotnsvodva med fjolbreyttum pol- og styrkeefingum er sérstaklega gagnleg 4 medgongu og
eftir faedingu m.a. til ad fyrirbyggja og vinna med pvagleka og grindarverki.

e Eftir faedingu aetti ad byrja rdlega og taka mid af lidan og dagsformi hverju sinni. Auka atti hreyfingu smam
saman p.e. tidni (hversu oft), dkefd (hversu erfitt) og tima (hversu lengi) i samraemi vid getu og ahuga.

Til vidbdtar zetti ad huga ad eftirfarandi oryggisatrioum vid hreyfingu & medgongu:
e Fordast hreyfingu i miklum hita og pa ekki sist miklum raka.
e Vidhalda vokvajafnveegi med pvi ad drekka vatn fyrir, 8 medan og eftir hreyfingu.

e Fordast hreyfingu sem felur i sér drekstra, aukna haettu a follum eda i adstaedum med takmorkudu
surefni (t.d. ganga i mikilli haed eda kofun).

e Fordast pjalfun i baklegu eftir fyrsta pridjung medgongu par sem slik stada getur leekkad blodprysting.

e Rdadfzera sig vid heilbrigdisstarfsfolk eda adra sérfraedinga ef hreyfing eda frekara sfingaalag er mikid
umfram radleggingar og/eda fyrir patttoku i iprottakeppni.

e Afla sér upplysinga um haettumerki @ medgongu, hvenaer atti ad stoppa eda takmarka hreyfingu og
hvenaer atti strax ad leita til heilbrigdisstarfsfolks.

Meiri kyrrseta 8 medgoéngu og eftir fadingu er, likt og hja fullordnum almennt, tengd lakari heilsu
m.a. sykursyki af tegund 2 og aukinni sjukdémabyrdi og 6timabzerum dauda t.d. vegna hjarta- og
®0asjukdéma og krabbameina.

RAPLAGT ER:

A medgongu og eftir feedingu aetti ad takmarka pann tima sem varid er i kyrrsetu.

pad hefur jakvaed ahrif & heilsuna ad skipta Ut tima i kyrrsetu fyrir hreyfingu af hvada dkefd sem er,
par med talid litilli akefd.

Nanari upplysingar um radleggingar um hreyfingu og takmoérkun kyrrsetu, mat a hreyfivenjum og rad um hvernig ma takmarka
kyrrsetu og hreyfa sig meira ma m.a. finna 3 www.heilsuvera.is.

** Kyrrseta er vokutimi sem er varid sitjandi eda liggjandi og orkunotkun er litil t.d. heima, i vinnu/skéla og i ferdum a milli stada.

Opinberar radleggingar um hreyfingu og takmarkun kyrrsetu fyrir island eru adlogud Gtgéfa alpjodlegra radlegginga WHO (2020). baer
taka mid af islenskum adstaedum og einnig er studst vid m.a. amerisku radleggingarnar (HHS, 2018) og utgafur annarra Nordurlanda.
Utgefandi: Embaetti landlaeknis, 2024.
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